PLANN'NG DES COURS COLLECTlFS a partir du 10 septembre 2018
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Culture Physique

Le BODY PUMP est un cours de renforcement
musculaire qui utilise des mouvements de base de la
musculation exécutés en musique.

Le BODY ATTACK est un cours d'entrainement
cardio par intervalles inspiré de l'aérobic, des sports
collectifs et de l'athlétisme, destiné a développer la
tonicité et l'endurance.

Le BODY COMBAT est un cours basé sur des
mouvements d'arts martiaux et sports de combats
divers. Cet entrainement complet permet un travail
cardiovasculaire et musculaire en sollicitant tous les
grands groupes musculaires ainsi que les muscles du
tronc de maniére réactive.

Le CROSS TRAINING ou entrainement croisé, est une
méthode d'entrainement regroupant a la fois des
exercices cardio et de tonification musculaire.

Le STRETCHING permet d’améliorer et d’entretenir
sa souplesse.

Le PILATES est un cours de renforcement musculaire
qui sollicite les muscles profonds des abdominaux et
du dos, avec des mouvements lents et controlés
basés sur la respiration. La méthode Pilates
s'adresse aux personnes qui veulent un renfort en
profondeur.

Le FIT BOXING se pratique avec un sac de frappe
sur pied, a 3 ou 4 autour du sac, les participants
sont équipés de gants de boxe. Les « rounds » qui
composent le cours vous permettront se s'entrainer
aux techniques de Muay Thai, Boxe, Kick Boxing
et Karaté a travers des combinaisons simples,
intenses et dynamiques.En plus des connaissances
d’autodéfense qu’offre le FITBOXING, des blocs
aérobics, de renforcement musculaire et de
récupération font de lui un cours nouvelle génération.

Le CIRCUIT TONIC ce cours est un mélange d’exer-
cices développant l'endurance et les capacités cardio-
vasculaires et de renforcement musculaire ou tous
les groupes musculaires sont sollicités.

L'objectif est : la tonification du corps et amélioration
notable de la condition physique.
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PLANNING DES COURS AQUATIQUES
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LAQUAPALMES est un cours a dominante cardio,

utilise les palmes pour un travail ciblé sur le bas du

corps et la ceinture abdominale.

L'AQUA-ABDOS-FESSIERS est un cours de renforce-
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